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الغذاء الصحي 


الغذاء الصحي المتوازن هو الذي يمد الجسم بجميع ما يلزمه أو يحتاجه من المواد الغذائية الأساسية مثل: 
البروتيتاىء والفقبويات+» والدهوة: والأملاع الع ااه إلى کس كافرة من الاء لضان استعران لاد 
وتختلف حاحة الجسم إلى السعرات الهرارية باخثلاف الحم والطولء والوؤت: وطبيعة العمل. والجهد اليومي 
الذي يبذله الفردء وبشكل عام يحتاج الرجال إلى سعرات حرارية أكثر من النساء في نفس العمر والطول 
والوزن. كما أن الأشخاص الذين يقومون بأعمال مكتبية يحتاجون إلى سعرات حرارية أقل من العمال الذين 
يمارسون أعمالا شاقة كعمّال البناء؛ لذلك على الفرد أن يتبع النظام الغذائي الأنسب له» وان لا يتبع برنامج 


1 سعر حراري 


٢‏ جم بروتين 








-العطور: 
اكور ايل الس بد سر 
«اضخا کش ما 


-الغعداء : 

١٥‏ كوب لبن قليل الدسم 

٠١ ©‏ جم دجاج بدون جلد مشوي أو مسلوق أو مطبوخ 

© + كوب (۹- ۸ ملاعق كبيرة) أرز كبسة 

هح راکاد 1 اسر 
١‏ 5 

© + كوب خضار مطبوخة بدون زیت 

كبيرة مايونيز لايت 


-العتاء : 
١٥‏ کوب زبادي قليل الدسم 
۰ جم لحم مفرومة بدون شحم 
١ ٠‏ كوب (57- ۸ ملاعق كبيرة) معكرونة 
٠‏ شريحة شمام 


يمكن استبدال أي حبة فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 








-العطور: 
٥‏ کي ليل الدسه 
١ 8‏ شريحة جين قليلة الدسم 


۰٠‏ حبات تمر 


-الګداء : 
١٥‏ كوب لين قليل الدسم 
٠١ ©‏ جم لحم أوصال بدون شحم 
و كوي( ملاعق کر جروا 
٠‏ حبة رمان 
+ كوب خضار مطبوخة بدون زیت 
١ «‏ كوب سلطة خضراء (مع عصير ليمون+ فلفل أسود) حسب الرغبة 
١ *‏ ملعقة شاي صغيرة زيت للطبخ أو زيت زيتون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاي صغيرة مايونيز آو ١‏ ملعقة 
كبيرة مايونيز لايت 


-العللناء : 
١٥‏ كوب زبادي قليل الدسم 
* ۲ حبة بطاطس صغيرة مشوي أو مسلوق 
٠١ ٥‏ جم شيش طاووق ١‏ 
« + كوب أناناس 
* + كوب خضار مطبوخة بدون زیت 


يمكن استبدال أي حبة فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 








-العطور: 


١٥‏ كوب حليب قليل الدسم 
٤ ©‏ جم جبن قريش 
» + كوب رقائق الذرة (كورن فليكس) 
١٥‏ شريحة توست أسمر أو أبيض 
+ حبة مانجو 
-العداء : 
١ ©‏ كوب زبادي قليل الدسم 
٠١ ٥6‏ جم سمك بدون زیت مشوي 
و کي( ,2 مالافق راز ایض 
٠‏ حبة كيوي 
* + كوب خضار مطبوخة بدون زیت 
٥‏ كوب سلطة خضراء (مع عصير ليمون+ فلفل أسود) حسب الرغبة 
١ ©‏ ملعقة شاى صغيرة زيت للطبخ أو زيت زيتون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاى صغيرة مايونيز أو ١‏ ملعقة 
كبيرة مايونيز لايت : 


-العدلتلاء : 
١٥‏ كوب لبن قليل الدسم 
۰ غم لحم آوصال بدون شحم 
و وفيف كيز کر تر راظن 
© " حبة يوسف أفندى 
14 کوب سلطا ضرا امع عصين ليون ۴ فلقل أسود) سب الرغة 


يمكن استبدال أي حبة فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 





اليوم الرابح 





-العداء : 
١٥‏ كوب لبن قليل الدسم 
٠١ *‏ جم دجاج مشوي أو مسلوق بدون جلد 
٭ + كوب (1- ۸ ملاعق كبيرة) أرز بريانى 
١ ©‏ حبة خوخ 
* + كوب خضار مطبوخة بدون زیت 
٥۰‏ کوب سلطة خضراء (مع عصير ليمون7 فلفل أسود) حسب الرغبة 
١ ١‏ ملعقة شاي صغيرة زيت للطبخ أو زيت زيتون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاي صغيرة مايونيز أو ١‏ ملعقة 
كبيرة مايونيز لايت 


-العدلتناء : 
١٥‏ كوب زبادي قليل الدسم 
٠‏ شريحة جبن قليل الدسم 
٣7 ٢ ١‏ څک يچ 2 عا کټ 0 
© + رغيف خيز كبير أسمر أو أبيض 
٠١ ©‏ حبة كرز 
9 كوب خضار مطبوخة بدون زيت 


يمكن استبدال أي حبة فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 





